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VORWORT

»DUu wirst zu dem, was du siehst. Was du siehst bestimmt, was du glaubst.“ Diese Satze
wurden zu meiner taglichen Affirmation von dem Tag an, als ich vor fast vier Jahren begann,
Frauen Uiber 40 zu portraitieren. Mich selbst mit passenden Vorbildern zu umgeben veranderte

meine Haltung zum Leben.

Indem wir in der Gegenwart leben und nach vorne schauen anstatt zurtick, befreien wir uns
von dem, was vergangen ist. Wir leben in einer Welt des Jugendwahns, aber wir alle werden
jeden Tag alter (wenn wir Gliick haben). In jungen Jahren denken wir {iber das Alterwerden
kaum nach, und jung zu sein hat etwas Energisches an sich. Wir denken, dass wir unsterblich
sind und ewig leben. Und das mit Recht, denn diese Gedankenlosigkeit gehért zum Jungsein

dazu und die Lektionen des Lebens lernen wir erst durch das Alterwerden.

Seit ich mich auf die Schonheit des Alterwerdens fokussiere, hat sich mein eigenes Schon-
heitsideal verandert: Ich vergleiche mich nicht mehr mit jingeren Frauen. Im Grunde verglei-
che ich mich mit niemandem mehr, weil das Alterwerden mit dem Selbstbewusstsein und der
Erkenntnis einhergeht, dass wir alle einzigartig sind. Doch lasse ich mich gerne inspirieren, und
im Prozess der Selbsterkenntnis ist es wichtig, uns mit Lehrerinnen zu umgeben, die diesen
Weg schon vor uns eingeschlagen haben. Es ist an der Zeit, dass Frauen ihr Wissen und ihre
Weisheit mit der Welt teilen und weitergeben. Nachfolgende Generationen brauchen diese
Weisheit, und langsam, aber sicher zeigen sich immer mehr Frauen, stehen zu sich selbst und

werden zunehmend sichtbar.

Mit ca. 38 traf mich das Altern wie ein Schlag und vollkommen unvorbereitet. Etwas Unbe-
kanntes kam auf mich zu, und ich hatte keine Vorstellung von meinem Leben jenseits der 40.
Ich wusste nichts (iber so zentrale Themen wie Perimenopause, kérperliche Verdnderungen
und — noch viel entscheidender — mentale Veranderungen. Ganz zu schweigen von der Vor-
stellung, wie ich so gesund, vital und positiv wie méglich in dieses Stadium der Lebensmitte
eintreten kénnte. In den Medien war wenig Positives zum Thema Alterwerden zu finden, und
ich sah keine positiven Beispiele von Frauen, die ihr Alter, ihren Kérper und ihre ,zweite Le-
benshalfte” freudig annahmen, zumindest nicht in der Presse. Alles, was ich damals entdeckte,
war irgendwie angestaubt und altmodisch, und ich finde es nun aufregend zu sehen, was sich

seitdem getan hat.



Jetzt, acht Jahre spater, bin ich auf Social Media und im echten Leben umgeben von Frauen,
die der Welt zeigen, dass das Leben nicht vorbei ist, nur weil wir &lter werden. Diese Frauen
sind Beispiele dafiir, dass das Alterwerden ein natiirlicher Prozess ist und dass die Verinderun-
gen, die passieren, normal und schén sind. Ich freue mich sehr tGber alle Initiativen, die Frauen
ergreifen, um andere zu inspirieren und ihnen dabei zu helfen, selbst mit einer positiven Hal-
tung éalter zu werden, wie das ProAgeYoga-Konzept von Elena Lustig und ihr neues Buch ,,Pro
Age Life“.

Wenn wir unseren zauberhaften weiblichen Kérper gut behandeln, wahrend er sich mit den
Jahren verandert, werden wir in diesem Prozess noch attraktiver.

In einer Welt, in der das Bewusstsein eine so wichtige Rolle spielt, schaffen wir ein Verstandnis
dafiir, dass das Alterwerden und ein alternder Kérper normal sind. Wir alle werden #lter und
wiinschen uns, dies mit Freude zu erleben und dabei durch Bewegung und gesunde Erndhrung
unseren Kérper so fit wie moglich zu halten. Und dabei brauchen wir Vorbilder: Menschen, die
ihre Weisheit mit ihrer Community und auch auf Social Media teilen, um die Welt fiir Frauen zu

einem besseren Ort zu machen.

Denise Boomkens

Denise Boomkens ist Fotografin und betreibt seit 2018 einen Blog und eine sehr erfolgreiche
Instagram-Seite: @and.bloom. Sie portraitiert Frauen ab 40 nicht nur, indem sie sie fotogra-
fiert, sondern auch, indem sie ihre Geschichten erzéhlt, ihnen ein Forum bietet und ihnen so
Aufmerksamkeit und Sichtbarkeit verschafft. Ihr positiver und liebevoller Blick auf das Alter-

werden ist fiir viele eine groRBe Inspiration und Bereicherung.
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EINLEITUNG



DIE
SCHLECHTE
NACHRICHT

/UERST:
WIR WERDEN
ALLE STERBEN.



Das ist das Einzige, was wirklich sicher ist im Leben — alles andere ist optional. Zwar kénnen
wir nicht wissen, wie, wann und wo wir sterben werden, aber dass es passieren wird, ist sicher.

Und weil es uns alle treffen wird, ist es etwas, das uns miteinander verbindet.

Die gute Nachricht kommt gleich hinterher: Wir kénnen bis zu einem gewissen MaR selbst
entscheiden, wie wir unseren Lebensweg gehen und wie wir alter werden wollen. Indem wir
taglich Entscheidungen treffen, gestalten wir unsere Zukunft. Natirlich passieren immer
wieder Dinge, die wir nicht beeinflussen kénnen, aber wir kdnnen entscheiden, wie wir damit
umgehen und in vielen Bereichen Einfluss nehmen: Ob wir uns gesund erndhren, ob wir uns

bewegen, ob wir unseren Geist trainieren, bestimmen wir selbst.

Wir Mitteleuropaerlnnen' werden immer alter, unter anderem weil wir Zugang zu ausreichend
Nahrung, Wasser und Gesundheitsversorgung haben. Das ist nicht selbstverstandlich und in
vielen anderen Teilen der Welt ein groRes Problem. Deswegen sollten wir dankbar sein dafir,
dass wir ein langes Leben fiihren diirfen — auch wenn das bedeutet, dass man uns unser Alter
irgendwann auch ansieht.

Nicht alt zu werden bedeutet, jung zu sterben. Alt zu werden bedeutet, einem gewissen
korperlichen und mentalen Prozess ausgesetzt zu sein, den wir teilweise ablehnen und nicht
haben wollen. Dabei gehort das Konzept der Vergéanglichkeit und des Todes zur Evolution. So-
gar bei der Entstehung eines Embryos im Mutterleib werden schon Zellen aussortiert. Im Laufe
unseres Lebens geschieht das immer haufiger, bis sich schlieRlich unser gesamtes System

irgendwann verabschiedet.

Die innere Haltung ,ProAge” hilft uns anzuerkennen, dass wir dlter werden, und anzunehmen,
dass sich unser Korper und unser Geist verédndern. So wird es moglich, darin ein Geschenk zu
sehen, das uns das Leben macht. Denn durch unsere Endlichkeit kdnnen wir das Leben noch

mehr schatzen lernen.

Und: Wir sind unserem korperlichen und mentalen ,Verfall“ nicht hilflos ausgesetzt. Im Gegen-
teil: Je achtsamer wir mit uns selbst umgehen und je konsequenter wir unsere Erkenntnisse
umsetzen, desto besser fiihlen wir uns und leben wir.

Dankbarkeit zu kultivieren fur das, was uns an Gutem widerfahrt, und Zuversicht zu entwi-
ckeln in Bezug auf das, was uns herausfordert, sind die Geheimnisse der Zufriedenheit und

die beste Begleitung auf unserem Weg von jung zu alt.

"Ich habe mich in diesem Buch dazu entschieden, nur gelegentlich zu ,,gendern®, obwohl ich diesen Ansatz grundsatzlich befiirworte. Man mége es mir nachsehen.



»Pro Age Life“ ist der Nachfolger von ,Pro Age Yoga“ und zeigt einen ganz praktischen Zugang
zu den drei Grundlagen des gesunden Alterwerdens: Bewegung, Erndhrung, innere Haltung.
Denn auf diesen drei Ebenen kénnen wir fir uns sorgen und so leben, dass wir die besten Vor-

aussetzungen fiir kérperliche und mentale Gesundheit beim Alterwerden schaffen.

Mit ,,Pro Age Life“ bekommst du Lifehacks, also ganz konkrete Tipps:

o fiir eine Yogapraxis, die gesundes Alterwerden unterstiitzt und bei bestimmten kérperlichen
Einschrdnkungen hilfreiche Anpassungen anbietet,
o fiir eine optimale Erndhrung beim Alterwerden und

e fiir Methoden, die dir helfen, dich mental stabil aufzustellen.

Yoga ist eine sehr alte und damit auch griindlich erprobte Methode, den Geist zu beruhigen
und Gelassenheit zu entwickeln. Durch Yoga lernen wir, unseren Korper als unseren Verbiin-
deten zu betrachten und ihn auch so zu behandeln. Traditionell gab es — und gibt es noch -
zahlreiche Yogapraktiken, die zum Ziel hatten, uns zur Erleuchtung zu fiihren. Wir kénnen uns
aber auch kleinere Ziele setzen und Yoga dazu nutzen, ein achtsames, gesundes und erfilltes
Leben zu fiihren und um mit unseren Mitmenschen und der Natur in Einklang zu leben.

Yoga ist so viel mehr, als mehr oder weniger komplizierte Stellungen auf der Matte einzuneh-
men. Yoga ist vor allem eine innere Haltung, die sich in unserer Lebensfiihrung widerspiegelt

und uns hilft, unseren Lebensweg weiser zu gestalten.

Ich werde immer wieder gefragt: Fiir welches Alter ist denn Pro Age Yoga oder in diesem Fall

Pro Age Life gedacht? Ich frage dann zuriick: Ab wann wirst du denn &lter?

Du kannst also jederzeit damit anfangen — je friiher, desto besser.
Auch wenn du jenseits der 50 bist: Es ist nie zu spét, die Dinge in deinem Leben in die Hand
zu nehmen, die du verdndern und gestalten mdéchtest. Du entscheidest und ich helfe dir dabei,

den fir dich richtigen Weg zu finden!
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KAPITEL 1

PHYSISCHES YOGA
UNSERE AUSSERE HULLE



A%SNIN
WIR GLUCK
HABEN,
WERDEN WIR
ALT.
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Fiir uns ist es ganz selbstverstandlich, dass wir einen Kérper haben. Natirlich lasst es sich bio-
logisch erklaren, wie dieser Kérper entstanden ist, aber wie wir zu der Person werden, die wir
ICH nennen, wird sehr unterschiedlich aufgefasst, erklart und verstanden. Tatsache ist, dass
dieser Korper das Zuhause unseres Geistes bzw. unserer Seele ist, bis der Tod eintritt und er
sich wieder auflost. Der Koérper dient sozusagen als Gefal8 und als Mittel, um uns durch dieses
Leben zu bewegen, uns bemerkbar zu machen, zu kommunizieren und Teil des Lebens auf der
Erde zu sein.

In meiner Vorstellung ist es so, als wiirden wir wie ein Tropfen Wasser, der aus einem groRRen
Ozean heraustropft, fir kurze Zeit eine individuelle Form annehmen, um uns nach einer mehr

oder weniger langen Reise dann irgendwann wieder mit dem groRen Ozean zu verbinden.

Wenn wir zur Welt kommen und damit unsere duBere Form bekommen, sind viele Dinge
gesetzt und in unseren Genen verankert: unsere Haut- und Haarfarbe, eventuell auch gewisse
Krankheiten oder Allergien, aber auch viele besondere und einzigartige Fahigkeiten. Wir sind
alle unterschiedlich, und selbst eineiige Zwillinge haben ganz verschiedene Personlichkeiten
und Lebenslaufe.

Ob wir unseren Kdérper mogen oder nicht — wir haben ihn und miissen irgendwie mit ihm
umgehen. Wir entscheiden, was wir unserem Kérper zumuten und was wir ihm schenken.

Wir entscheiden, was wir essen, was wir trinken, wie viel wir uns bewegen. All das formt und
gestaltet unseren Kérper und auch unsere Einstellung zu ihm im Laufe der Jahre. Dabei z3hlt
jeder Tag, denn unser Leben besteht aus der Summe unserer Erlebnisse und Entscheidungen.
Natirlich gibt es Situationen und Probleme, fiir die wir uns nicht entschieden haben: Wenn wir
zum Beispiel mit einer Behinderung geboren wurden oder einen Unfall oder eine (psychische)
Krankheit haben, die uns mit kérperlichen und mentalen Problemen konfrontieren — unter
Umstanden sogar mit langfristigen Folgen. Oder wir sind schwierigen Bedingungen ausgesetzt

wie Nahrungs- und Wassermangel, Krieg, Flucht, Vertreibung — sogar in Mitteleuropa.

Jeder Mensch kommt mit seinem eigenen Mix an Bedingungen und Herausforderungen auf
diese Welt, und unsere Aufgabe ist es, daraus etwas zu machen. Denn egal, wie schwierig die
Umstande auch sein mégen, jeder Mensch geht unterschiedlich damit um und hat die Még-

lichkeit, etwas zu bewegen und zu verandern.



Wenn wir Gliick haben, werden wir alt. Die durchschnittliche Lebenserwartung ist in Deutsch-
land zwischen 1970 und 2020 um 10 Jahre gestiegen! Das ist ein groRes Geschenk, wenn wir es
zu nutzen wissen. Wir wollen ja nicht einfach nur 10 Jahre langer irgendwie existieren, sondern

wir wollen mit mdglichst hoher Lebensqualitat leben, uns gesund und fit fiihlen, am Leben

aktiv teilnehmen, Freunde und Familie genieBen und einen Beitrag zur Gesellschaft leisten!
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WIESO WIR ALT WERDEN

Um zu verstehen, wie wir auf gute Weise alter werden, miissen wir uns zunachst einmal an-

schauen, warum wir liberhaupt altern und was genau im Kérper passiert.

Der Alterungsprozess beginnt tatsachlich schon ungefahr ab Mitte 20 — zunachst unmerklich.
Unsere Aufbau- und Wachstumsphase ist dann weitgehend abgeschlossen, der Hohepunkt
unserer Zellteilungsaktivitat somit auch. Wir stagnieren sozusagen auf hohem Niveau. Aber
irgendwann beginnt unsere Alterung auch sichtbar zu werden: Unsere Haut wird langsam,
aber sicher faltiger, unsere Haare beginnen grau zu werden, die Augen werden schlechter
und das Immunsystem baut ab. So steigt kontinuierlich auch die Gefahr von Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, Alzheimer, Krebs und Diabetes.

Ein Blick ins Innere unserer Zellen erklart diesen Prozess genau: In jeder einzelnen Kérperzelle
befindet sich ein Zellkern, der in Form von Chromosomen unseren kompletten genetischen
Code enthélt (unsere DNS). Bei jeder Zellteilung wird unser gesamter Chromosomensatz ko-
piert und an die neuen Zellen weitergegeben.

Manche unserer Zellen teilen sich im Laufe unseres Lebens Tausende Male, wodurch unser
Gehirn, unser Herz, unsere Organe und unser Immunsystem funktionsfahig bleiben. Andere
Zellen teilen sich weniger haufig, erflllen aber natirlich denselben Zweck: unser System am
Laufen zu halten.

Am Ende der Chromosomen befinden sich die sogenannten Telomere. Sie haben eine Schutz-
funktion fir die Enden der Chromosomen und sorgen dafiir, dass der neue Chromosomensatz
nicht schadhaft ist. Bei jeder Zellteilung verkiirzen sich die Telomere an den Enden der Chro-
mosomen, und im Laufe der Jahre lasst ihre Schutzfunktion dabei immer mehr nach. Sie wer-
den kirzer und briichiger. Irgendwann fallen die Telomere ab und die Zelle stellt die Zellteilung
ein — wir altern: Unsere Hormonproduktion verandert sich, unser Stoffwechsel wird langsamer,
unsere Muskulatur wird schwécher und baut ab, wir werden immer steifer.

Die gute Nachricht ist: Wir verfligen tber ein Gegenmittel, die Telomerase.

Denn um das Ende der Zellteilung so lange wie méglich hinauszuzégern, stellt unser Kérper
das Enzym Telomerase her, das dafiir sorgt, dass die Telomere lang und intakt bleiben.? Dabei

geht es nicht darum, unsterblich zu werden, sondern darum, unsere Gesundheit und unser

2 Siehe dazu den Ted Talk ,The science of cells that never get old“ von Elisabeth Blackburn auf Youtube: www.youtube.com/watch?v=2wseMéwWd74
(Stand: 10. 09. 2021).



Wohlbefinden sicherzustellen und dafiir zu sorgen, dass wir lange eine hohe Lebensqualitat
haben kénnen.

Es gibt einige Faktoren, die den Erhalt von mdglichst langen Telomeren begiinstigen oder aber
die Bedingungen dafiir eher verschlechtern. Schlechte Erndhrung, Umweltgifte, aber auch
Stress zahlen zu den Faktoren, die unsere Telomerase-Produktion reduzieren und uns so friiher
altern lassen. Positive Lebensumstédnde, wie zum Beispiel ein unterstiitzendes soziales Umfeld,
gesundes Essen, Meditation, Bewegung, Yoga und ein gutes Stressmanagement, helfen uns

dabei, auch auf kdrperlicher Ebene messbar jiinger zu bleiben.

Wir kénnen zwar nichts dagegen tun, dass wir altern, aber wir kdnnen eine Menge in Bezug

darauf tun, wie wir altern, wie schnell wir altern und wie wir diese Zeit gestalten.
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WECHSELJAHRE, MENOPAUSE UND ANDROPAUSE

Hormone bestimmen unser Leben

Eine wichtige Komponente des Alterungsprozesses ist, dass unser Hormonhaushalt sich veran-
dert. Bei beiden Geschlechtern geht das ungeféahr mit Mitte 40 los: die Menopause bei Frauen
und die Andropause bei Mannern. Dieser Prozess ist schleichend und zieht sich — dhnlich wie
die Pubertat — Giber Jahre hin: Unsere hormonproduzierenden Driisen reduzieren ihre Arbeit
und unser Hormonspiegel verdndert sich, was nicht nur duRerlich fiir Konsequenzen sorgt,
sondern auch emotional.

Die Folge ist fur Frauen, dass irgendwann die Periode ausbleibt und sie schlieBlich in der Me-
nopause und Post-Menopause sind.

Fiir Manner bedeutet die Andropause zwar nicht den Verlust ihrer Fruchtbarkeit, wohl aber

mentale und kérperliche Veranderungen, die denen der Frauen &hnlich sind.

Durch die hormonellen Veranderungen nehmen wir leichter zu, unser Stoffwechsel verlang-
samt sich, wir werden steifer, bauen Muskulatur schlechter auf, schlafen oft auch schlechter.
Durch Schlafmangel wird unsere Nahrung schlechter in Muskulatur umgewandelt und statt-
dessen eher in Wasser und Fett im Kérper eingelagert. Wenn wir dartiber hinaus noch ge-
stresst sind, entstehen tberall in unseren Zellen Mikroentziindungen, die unter anderem Krebs
auslésen kdnnen. AuBBerdem sorgt Schlafmangel dafiir, dass wir uns langsamer und schlechter
regenerieren, was wiederum fir mehr Stress im Leben sorgt. Und durch Gewichtszunahme
steigt auBerdem die Gefahr, eine Altersdiabetes zu entwickeln. Ganz zu schweigen vom inne-
ren Bauchfett, das sich auf unseren Organen ablagert und dort die Gefahr von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhoht. AuBerdem beeinflusst Bauchfett hormonelle Prozesse im Kérper und
wirkt sich negativ auf unseren Fettstoffwechsel aus. Von Hitzewallungen und SchweiBausbri-

chen ganz zu schweigen.®

Auch emotional tut sich einiges: Unsere sexuelle Lust lasst nach, wir werden ,dinnhautiger,

stressanfalliger, kdnnen uns schlechter konzentrieren.

Diese Begleiterscheinungen der Hormonumstellung betreffen Manner wie Frauen, mehr oder

weniger stark. Und ich spreche hier davon, womit wir im Allgemeinen rechnen missen.

3Vgl. dazu Dr. med. Sheila de Liz, Woman on Fire”, S. 129-131.



Es wird uns nicht alle in allen Punkten gleich heftig treffen und natirlich gibt es da auch Aus-
nahmen von der Regel.

Bei Frauen kommt noch hinzu, dass das Sexualhormon Ostrogen bisher dafiir sorgte, die Be-
dirfnisse anderer vor ihre eigenen zu stellen, um so die Aufzucht des Nachwuchses sicherzu-
stellen. Wenn der Ostrogenspiegel nachlasst, wird auch die Bereitschaft geringer, sich ,auf-
zuopfern®. Frauen in den Wechseljahren erleben oft eine Art Wiedergeburt, wenn die Kinder
in der Pubertat sind oder schon das Haus verlassen haben, und nicht wenige beginnen noch

einmal von vorne: sei es im Beruf oder in der Partnerschaft.

In jedem Fall wird uns allen aber spatestens mit 50 klar, dass wir die Hélfte unseres Lebens
vermutlich hinter uns haben. Die nachsten Jahre und Jahrzehnte finden unter neuen Voraus-
setzungen statt, und wir missen uns mit der Frage auseinandersetzen, ob wir unser Leben neu
gestalten wollen oder es so bleiben darf, wie es ist. Wir haben nicht mehr unendlich viel Zeit,
um ,Fakten zu schaffen®. Daher hdufen sich in diesem Alter radikale Entscheidungen, und es

ist der perfekte Zeitpunkt, sich endlich konsequent um das eigene Wohlbefinden zu kiimmern!
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HORMONELLE VERANDERUNGEN

Veranderung ist die einzige Konstante
im Leben.

Menopause kann die Halbzeit im Leben sein. Wir haben
so viel vor uns, wie wir hinter uns haben. Nutzen wir die
Zeit!

Lasst uns auch liber die Verdnderungen bei den Man-
nern ab der Lebensmitte sprechen - die Andropause.
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